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Introduction

La publication Un esprit en santé dans un corps actif est une ressource a l'intention des responsables

de programmes d'activités apres |'école offerts aux enfants et aux jeunes de tous les dges. Elaborée par
I’Association canadienne pour I'avancement des femmes, du sport et de |'activité physique (ACAFS)
dans le cadre du Partenariat canadien pour une vie active aprées I'école (PCVAAE), elle vise a encourager

la bonne santé mentale chez les enfants et les jeunes par la participation a des programmes d'activités

physiques apres |'école de qualité. Un esprit en santé dans un corps actif fournit des informations sur les

liens entre, d'une part, la participation a des programmes d'activités physiques aprés |'école de qualité
et, d'autre part, la santé mentale des enfants et des jeunes, y compris la relation entre la participation a
des activités physiques et les bienfaits pour la santé mentale. Cette publication comporte une liste de

vérification pratique pour aider les responsables (p. ex., le personnel de premiére ligne de programmes

d'activités apres |'école et les bénévoles) a analyser et a améliorer leurs programmes, leurs pratiques et

leurs politiques. Cette ressource recommande en outre des liens vers d'autres publications et d'autres

organisations ou de plus amples renseignements et directives peuvent étre obtenus. Nous espérons que

la publication Un esprit en santé dans un corps actif aidera les responsables de programmes a éclairer

et a orienter le personnel de premiére ligne quant a l'importance d'offrir des programmes d'activités

physiques aprés |'école de qualité et quant aux bienfaits de tels programmes pour la santé mentale des

enfants et des jeunes.

Qu’est-ce que le Partenariat
canadien pour une vie active

apres l’école (PCVAAE)?

Le Partenariat canadien pour une vie active

apres |'école (PCVAAE) est une vaste initiative
collaborative regroupant six organisations
nationales qui s'emploient a accroitre la qualité
des programmes d'activités physiques aprés
I"école pour améliorer la santé des enfants et des
jeunes au Canada. Le PCVAAE vise a favoriser la
mise en ceuvre de programmes d'activités physiques
aprés |'école de qualité par I'amélioration de
I'accés a des modes de vie sains; la finalité de ce
partenariat est d'accroitre la pratique d'activités
physiques et d'encourager les saines habitudes
alimentaires des enfants et des jeunes canadiens.

Parmi les membres du PCVAAE figurent:

e Education physique et santé Canada
(EPS Canada)

¢ Association canadienne des parcs et
loisirs (ACPL)

e Clubs Garcons et Filles du Canada (CGFC)

¢ Association canadienne pour I'avancement
des femmes, du sport et de I'activité physique
(ACAFS)

e Alliance de vie active pour les Canadiens/
Canadiennes ayant un handicap (AVACH)

¢ Association nationale des centres
d’amitié (ANCA)

Financées par I'’Agence de la santé publique
du Canada (ASPC), les activités du PCVAAE
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pour la période 2012-2014 avaient pour objectif,
notamment, de prioriser la santé mentale et

de favoriser les programmes de vie active aprés
I'école de qualité (PVAAEQ). Parmi les autres axes
prioritaires d'intervention du PCVAAE figurent le
mentorat en milieu communautaire, la participation
des parents et les programmes pilotes ciblant les
enfants et les jeunes autochtones. Le PCVAAE vise
également a approfondir les connaissances au
moyen de campagnes de marketing social et de
communication, a offrir un meilleur accés aux
ressources et aux outils de soutien et a transmettre
des pratiques exemplaires et prometteuses. Visitez
le site Web du PCVAAE pour en savoir davantage:
www.vieactiveapresecole.ca

A propos de 'ACAFS

L'Association canadienne pour I'avancement des
femmes, du sport et de I'activité physique (ACAFS)
est un organisme sans but lucratif qui travaille a
atteindre I'égalité pour les filles et les femmes et

a encourager celles-ci a devenir actives dans les
sports et I'activité physique en tant que participantes
et leaders. LACAFS offre plusieurs services,
programmes et ressources a une variété de clients,
dont des organismes de sport et d'activité physique,
des enseignantes et enseignants, des entraineures
et entraineurs, des athlétes, des bénévoles, des
professionnelles et professionnels de la santé et
des animatrices et animateurs en loisirs. LACAFS
travaille depuis 1981 en étroite collaboration

avec des organismes gouvernementaux et des
organisations non gouvernementales pour la mise
sur pied d'activités et d'initiatives qui favorisent
des changements positifs pour les filles et les
femmes en matiere de sport et d'activité physique.

Pourquoi les programmes
d’activités apres 1’école

sont-ils importants?

En raison de mauvaises habitudes de vie, les
enfants et les jeunes d'aujourd’hui sont aux

prises avec plus de problemes de santé que toute
autre génération précédente. La plupart des
enfants et des jeunes canadiens n’observent pas
les recommandations quotidiennes concernant
I"activité physique. Voici les faits:
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e Seulement 9 p. 100 des garcons et 4 p. 100 des
filles suivent les recommandations des Directives
canadiennes en matiere d'activité physique
(Colley et al., 2011)

* | es enfants et les jeunes éprouvent de la
détresse sociale, des troubles émotifs et
de la détresse psychologique comme jamais
auparavant (ASPC, 2011)

® De 15h a 18 h, les enfants passent 59 p. 100
de leur temps en état de sédentarité et ne
consacrent en moyenne que 14 minutes a des
activités physiques d'intensité modérée a élevée
(Jeunes en forme Canada, 2011)

e Pres d'un gargon sur cing et d'une fille sur trois
disent se sentir dépressifs ou déprimés au moins
une fois par semaine (ASPC, 2011)

e Vingt-neuf p. 100 des enfants et des jeunes
ayant une incapacité ont eu recours a de |'aide
médicale pour cause de problémes de santé
mentale (RHDCC, 2011)

La période parascolaire aprés I'école (15h a 18 h)
est un moment crucial pour inciter les enfants a
exercer des activités physiques. Il s'agit d'une
période ou prédominent les activités sédentaires
(p. ex., télévision, jeux vidéo et jeux d'ordinateur).
Par conséquent, la solution idéale consiste a
proposer un plus grand nombre d’occasions
d’'exercer des activités physiques de qualité. Des
études indiguent que les enfants et les jeunes agés
de 5cing a 19 ans qui jouent a I'extérieur entre 15 h
et 18 h marchent 2 000 pas de plus par jour. Par
ailleurs, I'augmentation de la pratique d'activités
physiques engendre des bienfaits pour la santé
mentale d'une personne.

Les programmes d'activités aprées |'école sont
offerts par un large éventail d'organisations
récréatives, scolaires et sociales parmi lesquels
figurent des centres communautaires, des écoles,
des organisations non gouvernementales et des
services de garde. Le PCVAAE a pour objectif de
donner accés a des informations, a des ressources
et a des outils qui aideront les responsables de
programmes d'activités apres |'école a offrir des
programmes de grande qualité.



Favoriser la bonne santé mentale
des enfants et des jeunes

Favoriser la bonne santé mentale d'un enfant est
un élément essentiel a une belle qualité de vie.
Plus de 800 000 enfants et jeunes agés de 4 a 17
ans éprouvent un probléme de santé mentale, et la
plupart d’entre eux ne recevront pas de véritable
thérapie. La prévention et l'intervention précoces
permettent aux parents et aux soignants de
chercher et d'obtenir I'aide dont les enfants ont
besoin.

En 2013, le PCVAAE a réalisé une analyse de la
situation concernant les ressources, les initiatives et
les formations offertes en matiére de promotion et
de soutien de la santé mentale apres I'école. Au
terme d'une recherche dans Internet (notamment
un sondage aupres de responsables de

programmes d'activités apres I'école) et de
consultations, il a été établi que, bien que plusieurs
ressources faisant la promotion de la santé mentale
soient offertes, il en existe trés peu touchant les
interventions en santé mentale dans le cadre de
programmes d'activités apres I'école. Il n‘est donc
pas surprenant qu'a peineque la moitié des
participants au sondage aient indiqué que leur
programme d'activités apres |'école comportait
des initiatives en santé mentale. Fait intéressant: la
grande majorité des répondants (95 %) ont dit étre
d'avis qu'il serait nécessaire que leur programme
fasse la promotion de la santé mentale. Dans ce
contexte, Un esprit en santé dans un corps actif
cherche a combler cette lacune et propose des
suggestions basées sur la science et des pratiques
exemplaires pour améliorer les programmes
d'activités apres I'école.
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La santé mentale des enfants et
des jeunes: une vue d’ensemble

Une bonne santé mentale est essentielle a la vie de tous les jours. La santé mentale concerne notre
capacité a penser, a éprouver des sentiments, a agir et a interagir de fagon a apprécier notre vie et a
pouvoir relever les défis qui se présentent a nous. La santé mentale concerne également notre perception

de soi et des autres ainsi que nos pensées sur notre vie de maniére générale. Elle concerne notre capacité

a trouver un sens réaliste au monde qui nous entoure et a agir en conséquence. La santé mentale influe sur

notre capacité a faire les bons choix et a prendre les bonnes décisions (ACSM, Division de I'Ontario, 2012).

Par ailleurs, il est important de comprendre qu’une bonne santé mentale n‘implique pas uniquement

I'absence de maladies.

La santé mentale est définie comme étant un état
de bien-étre qui permet a chacun:

e de réaliser son potentiel

e de faire face aux difficultés normales de la vie

e de travailler avec succés et de maniére productive
e d'étre en mesure d'apporter une contribution a la

communauté
(OMS, 2007)

La santé mentale chez les enfants et les jeunes

est liée a un développement émotif et social sain.
Les enfants et les jeunes doivent apprendre a vivre
des expériences et a maitriser et exprimer des
sentiments, nouer des relations interpersonnelles

étroites et explorer leur milieu et apprendre
(ACSM, Division de I'Ontario, 2012).

Les bienfaits d’une bonne
santé mentale

Tout comme une bonne forme physique aide notre
corps a devenir et a rester fort, un bon état mental
nous aide a atteindre et a maintenir une bonne
santé mentale. Lorsqu’un enfant ou un jeune a une
bonne santé mentale, il aime sa vie, son milieu ainsi
que les gens autour de lui. Une bonne santé
mentale nous permet d'étre créatifs, d'apprendre,
d'essayer de nouvelles choses et de prendre des
risques. Une bonne santé mentale nous permet de
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mieux faire face aux circonstances difficiles et
aux facteurs de stress. Lorsque nous éprouvons
de la peine ou de la colére a cause de la mort
d'un étre cher, d'un changement de classe

ou d’enseignant ou d'enseignante, d'un
déménagement, de problemes de relation

ou d'autres situations difficiles, une bonne
santé mentale nous permet de continuer a
vivre et de continuer a aimer la vie

(ACSM, 2013).

Apercu d'une formation:
Premiers soins en santé
mentale

Premiers soins en santé mentale est un
cours en plusieurs modules offert par la
Commission de la santé mentale du
Canada. Il vise a accroitre les
connaissances en matiere de santé
mentale et a enseigner les compétences
et les connaissances nécessaires pour aider
les gens a mieux gérer leurs propres
problémes de santé mentale potentiels
ou émergents ou pour aider un proche,
un ami ou un collégue. Pour en savoir
davantage, allez a la page 28.



La santé mentale des enfants
et des jeunes au Canada

La cohorte de 2010 de |'étude Les comportements
de santé des jeunes d'age scolaire comprenait

26 078 étudiants et étudiantes canadiens dgés de
10 a 15 ans. Voici certaines des conclusions de
cette étude.

e En sixieme année, 27 p. 100 des garcons et
35 p. 100 des filles ont déclaré qu'ils éprouvaient
de grandes difficultés émotives (notamment la
dépression, la nervosité, la solitude, la tristesse,
I'impuissance ainsi que des problemes de
sommeil).

e En dixieme année, 28 p. 100 des garcons et 44 p.
100 des filles ont déclaré qu'ils éprouvaient de
grandes difficultés émotives.

— Le nombre d'étudiants et d'étudiantes qui
ont affirmé étre fortement d'accord pour dire
qu'ils ont confiance en eux a réduit de moitié
au cours de cette méme période (de 50 a 26
p. 100 chez les garcons et de 40 a 18 p. 100
chez les filles).

® Plus du tiers des filles ont affirmé qu’une fois
arrivées en 10e année, elles se sentaient
déprimées au moins une fois par semaine.

e Pour les garcons, la proportion était d'un quart.
— En ce qui concerne l'interprétation de I'état
de la santé mentale des jeunes, le rapport en
vient a la conclusion suivante:

«Une constante se dégage nettement de
I'examen des liens entre les facteurs contextuels
et la santé mentale: les relations interperson-
nelles peuvent faire la différence. » (ASPC, 2011)

A lui seul, ce passage met en évidence
I'occasion unique qui s'offre aux programmes
d'activités apres I'école, dans la mesure ou ces
programmes réunissent des enfants et des
jeunes ainsi que des modeles et des mentors
positifs dans le cadre d'activités favorisant des
relations interpersonnelles enrichissantes. On
ne saurait exagérer I'importance de cette
occasion a saisir: 70 p. 100 des adultes ayant
une maladie mentale ont ressenti les premiers
symptomes lorsqu'ils étaient adolescents.

Les facteurs de risque associés
aux problemes de santé mentale

Plusieurs facteurs exposent les enfants et les
jeunes a des risques plus élevés d'éprouver des
problémes de santé mentale; il est toutefois
important de souligner que ces facteurs ne
signifient pas que des problémes surviendront
inéluctablement:

* une maladie physique ou une incapacité de
longue durée

® avoir un parent qui a éprouvé des problémes
de santé mentale ou de consommation d‘alcool
ou qui a eu des démélés avec la justice

® |a pauvreté ou l'itinérance
e des difficultés d'apprentissage de longue date

® un manque de liens interpersonnels dans la
famille et les groupes de pairs

e &tre victime de graves actes d'intimidation ou
d'agressions physiques ou sexuelles

® avoir vécu la séparation ou le divorce de ses
parents

® avoir vécu la mort d'une personne qui était
proche
(Mental Health Foundation, 2014)

Observer la santé mentale
des enfants et des jeunes

Certaines situations et circonstances peuvent
altérer la santé mentale d'un enfant. Parfois,

des difficultés ou des facteurs de stress peuvent
accabler les enfants et miner leur capacité a se
maitriser. Ces difficultés sont souvent perceptibles
dans les comportements des enfants. Pour
déterminer si un enfant pourrait avoir besoin
d'aide, il est important d’examiner la fréquence,
la durée et l'intensité de ses comportements.
Parmi les signes a surveiller figurent:

e des réactions émotives comme les sautes
d'’humeur, les pleurs, l'irritabilité, le retrait et
I'inquiétude exagérée

® des comportements tels que la mauvaise
conduite, les jeux trop brutaux, les
pleurnichages, une habitude a se ronger
les ongles et I'intimidation
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® une manifestation de faible estime de soi
ou de sentiments d'inutilité

e des changements aux capacités de raisonnement
comme la concentration, la mémoire et la
résolution de problemes

e des difficultés a se faire des amis ou a bien
s'entendre avec les autres;

¢ |es maux de téte et de ventre

e des changements dans le sommeil et I'appétit
(ACSM, Division de I'Ontario, 2012)

Les enfants ayant des problemes de santé mentale
souffrent souvent des attitudes négatives et

des stéréotypes des personnes autour d'eux
attribuables a leurs comportements. Ce sont
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des préjugés, et les enfants et les jeunes en
viennent souvent a étre traités injustement. Les
préjugés nuisent souvent aux démarches pour
chercher de I'aide par crainte d'étre étiqueté, jugé
ou rejeté. Une exposition continue aux préjugés
conduit souvent les enfants et les jeunes a se tenir
responsables de leurs difficultés, attitude qui les
éloigne encore plus des activités ou ils ne se
sentent pas les bienvenus. Il est impératif que les
programmes d'activités apres I'école jouent un réle
actif pour promouvoir la bonne santé mentale et
favoriser la résilience chez les enfants et les jeunes,
tout en évitant de stigmatiser les enfants qui
pourraient étre aux prises avec des problemes

de santé mentale.



Définir les programmes de
vie active apres 1’école de
qualité et I’activité physique

Un programme de vie active aprés |'école de qualité est un programme qui fournit, de maniére

intentionnelle, un environnement pour les enfants qui est centré sur I'enfant et axé sur les besoins.

Les services de ce type de programme commencent lorsque la journée a I'école se termine et

prennent fin lorsque le parent ou le prestataire de soins récupére 'enfant. Les caractéristiques

d'un programme de qualité incluent:

v/ Un personnel attentionné, formé et compétent
qui fait preuve de leadership, idéalement
soutenu par de jeunes leaders encadrés.

v Des occasions, tous les jours, d'améliorer le
bien-étre de tous les participants et participantes
et d'assurer leur développement physique,
social, émotif et intellectuel.

v/ Une variété d'activités physiques tous les
jours pendant au moins 30 minutes; ces
activités physiques sont d'intensité modérée
a élevée, adaptées a I'adge et au stade de
développement des enfants et elles peuvent
comporter des volets touchant les habiletés
et les connaissances.

v Un équilibre approprié entre le jeu et
I'apprentissage pour assurer une maitrise
de la condition physique et des habiletés
fondamentales; a la fois amusant et stimulant,
et il est congu pour permettre des améliorations
de la santé et des habiletés.

v Un accés maximal a une variété d'installations
collectives intérieures et extérieures s(res et
sans danger et de I'équipement moderne et
bien entretenu.

/ Les occasions pour nouer des liens d’amitié et
permettre des interactions sociales positives sont
valorisées et encouragées entre les enfants.

v Des milieux favorisant I'inclusion pour tous
les enfants (ce qui inclut la valorisation
ainsi que la planification et I'établissement
des budgets).

v Des aliments nutritifs aux repas et aux
collations et des portions respectant les
recommandations.

v De nombreuses occasions permettant la
participation des enfants, des parents, des
tuteurs et de tous les membres de I'équipe
de direction et d'animation.

v Les politiques et les procédures sont élaborées,
enseignées, mises en ceuvre et révisées
fréquemment.

v Un milieu sGr ou les enfants peuvent grandir.

Qu’est-ce qu'une activité physique?
Les programmes de vie active apres |'école de
qualité permettent d'accroitre la fréquence de la
pratique d'activités physiques par les enfants et les
jeunes. Une activité physique est définie comme
étant un ensemble de mouvements corporels qui
augmentent la fréquence cardiaque et la
respiration ainsi que tout mouvement corporel
produit par des muscles squelettiques exigeant
une dépense énergétique.
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* Les activités physiques d'intensité modérée
Parmi les activités physiques d'intensité modérée
figurent la marche, le cyclisme, la danse, le
badminton, les loisirs actifs et les jeux avec le
matériel des cours d'école. En regle générale,
une personne qui exerce une activité physique
d'intensité modérée devrait pouvoir parler — mais
pas chanter — pendant cette activité (SCPE, 2012).

® Les activités physiques d'intensité élevée
Le jogging, la course, le saut a la corde, la
plupart des sports de compétition, les jeux de
course et de poursuite, la danse vigoureuse et la
danse aérobique sont des exemples d'activités
physiques d'intensité élevée. Une personne
qui exerce une activité physique d'intensité
élevée n'est pas en mesure de prononcer plus
de quelques mots sans devoir arréter pour
prendre une respiration. Sa fréquence cardiaque
a augmenté de maniéere considérable.

® Les jeux énergiques
Les jeux énergiques sont comparables a des
activités physiques d'intensité modérée a élevée
qui sont plus appropriées pour la maniere dont
les jeunes enfants bougent. Les jeux énergiques
sont des activités pour les jeunes enfants qui les
font travailler, respirer fortement et avoir chaud.

Apercu d'une ressource:
Nos enfants et le stress

Ce programme propose des informations,
des conseils et des outils aux responsables
de programmes d’activités apres 1'école
pour aider les enfants a améliorer leurs
habiletés d’adaptation physiques, mentales,
émotionnelles et comportementales, leur
style de réflexion et leurs principales
habiletés au cours de la période tres propice
a ce type d’améliorations que constituent les
années précédant I'entrée a I’école et celles a
I’école primaire. Plusieurs ressources sont
proposées dans Internet: des feuilles
d’information, des brochures et des exercices
congus pour favoriser la compréhension
du stress, batir la résilience et aider les
enfants a gérer le stress. Pour en savoir
davantage, allez a la page 29.
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Directives canadiennes en
matiere d’activité physique

Pour avoir des bienfaits sur leur santé, les
personnes agées de 5 a 17 ans doivent exercer
chaque jour une activité physique d'intensité
modérée a élevée pendant au moins 60

minutes (SCPE, 2012). Plus une personne

exerce quotidiennement des activités physiques,
plus les bienfaits pour la santé augmenteront.

Il est recommandé de privilégier:

® |es activités d'intensité élevée au moins
trois jours par semaine

® |es activités qui renforceront les muscles
et les os au moins trois jours par semaine

Les bienfaits ne concernent
pas que le corps

Outre les nombreux bienfaits physiques associés
a I'observation des Directives canadiennes en
matiere d’activité physique, la pratique fréquente
d'activités physiques procure plusieurs bienfaits
pour la santé mentale:

* Meilleure humeur
Les enfants sont généralement de meilleure
humeur lorsqu'ils participent a des sports et a
des activités physiques. Des liens entre |'activité
physique et I'humeur dépressive font ressortir
une relation dose/effet, c'est-a-dire que
I'augmentation de la durée de participation
a un sport ou a une activité physique par les
garcons et les filles du primaire est associée a
une diminution de la prévalence de I'humeur
dépressive, tant a court terme qu'a long terme.

¢ Confiance en soi et résilience accrues
La résilience est la capacité a s'adapter malgré
les facteurs de stress, les obstacles et les revers.
La confiance en soi est une attitude «je peux
réussir» qui aide les enfants a tenter de nouvelles
choses, a persévérer et a surmonter les obstacles.
Les programmes d'activités apres I'école de
qualité aident a bétir la confiance en soi et la
résilience des enfants en mettant |'accent sur
leurs forces, en leur offrant des occasions de
tenter de nouvelles choses et de maitriser des
activités, en leur offrant des choix et en leur



permettant d'acquérir des habiletés pour
résoudre des problémes et des différends et
pour s'affirmer.

Diminution du stress et plus grande détente
La pratique fréquente d'activités physiques
aide les enfants a gérer le stress. Les activités
physiques d'intensité modérée a élevée
accélérent la production d’endorphines par le
corps (hormones dans le cerveau qui favorisent
les sentiments de plaisir et de jouissance).
L'activité physique est une maniére slre et
efficace de réduire le niveau de tension chez
les enfants.

Meilleure image corporelle

Il est prouvé que l'activité physique a un effet
protecteur sur I'image corporelle ainsi que

des bienfaits pour |'estime de soi des enfants
(Monteiro et al., 2011). De plus, une recherche

a démontré que des améliorations concernant
I'image corporelle étaient observables aprés des
activités physiques, et ce, qu'il y ait ou pas de
changements physiques (p. ex., perte de poids)
(Hausenblaus et al., 2009).

Meilleure mémoire de travail et concentration
La mémoire de travail est notre capacité a
emmagasiner et a utiliser des informations a
court terme et elle est essentielle pour la
concentration lors de taches a accomplir et

pour donner un sens au monde qui nous entoure.

Des travaux de recherche sur l'activité physique
lors de programmes apres |'école ont prouvé
clairement que I'augmentation de la pratique
d’activités physiques et I'amélioration de la
condition cardiorespiratoire étaient liées a
I'amélioration de la mémoire de travail

(Kamijo et al., 2011).

Meilleur traitement cognitif

Comparativement a ceux qui sont plutdt inactifs,
les enfants qui pratiquent fréquemment une
activité physique exécutent plus rapidement des
taches qui mesurent les fonctions perceptives,
cognitives et motrices (Etnier, Salazar, Landers,
Petruzzello, Han et Nowell, 1997).

Création de liens d'amitié

Pratiquer des activités physiques et des sports
est une facon idéale de nouer des relations
d'amitié avec des pairs et des adultes qui ont
une attitude positive. Lors d'activités et de jeux
actifs, les enfants travaillent en collaboration et
respectueusement vers |'atteinte d'un objectif.
Les responsables de programmes ont aussi
I'occasion de transmettre des habiletés qui
favorisent I'établissement de relations positives.
Ces habiletés sont I'écoute, I'empathie,
I'expression et la coopération, notamment.

Meilleur sommeil

Le sommeil est d'une importance primordiale
pour la santé physique et mentale des enfants et
des jeunes. Au moment du coucher, les enfants
qui sont plus actifs pendant le jour s'endorment
plus rapidement. Une étude a démontré que
chaque heure d'inactivité pendant la journée
augmentait de 3,1 minutes le temps qu'il faut

a un enfant pour s'endormir (Nixon et al., 2009).
Il s'agit d'un aspect extrémement important:

les enfants qui s'endorment rapidement dorment
plus longtemps. Par exemple, il a été prouvé
que chaque diminution de 11 minutes du temps
qu'il faut pour s’endormir est associée a une
heure de sommeil de plus (Nixon et al., 2009).
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Comment les programmes de
vie active apres 1’école de qualité
favorisent une bonne santé mentale

Les enfants vivent les situations difficiles et y réagissent de différentes maniéres. Certains d'entre eux
peuvent se porter bien, alors que d'autres éprouveront des difficultés. Parmi les traits de caractere qui
influent sur la réaction d'un enfant dans un milieu particulier figurent le tempérament, les aptitudes
sociales, la confiance, la capacité a résoudre des problémes et la maitrise de soi. Les contextes familial,
scolaire et communautaire (p. ex., les programmes d'activités aprés I'école) constituent les milieux
immédiats d'un enfant. Le respect et I'acceptation dans chacun de ces contextes sont essentiels au
développement d'une bonne santé mentale. Les programmes d'activités aprées I'école procurent aux
enfants un milieu de soutien et des occasions pour qu'ils puissent réagir positivement aux défis qui se
présentent a eux.

Facteurs de protection ® sentir que les autres nous font confiance et se

de 1a santé mentale sentir aimé, compris, valorisé et en sécurité
e avoir de I'intérét pour la vie et avoir des occasions

Il a été montré que plusieurs facteurs contribuent a ) i ) e
de se sentir plein d'espoir et optimiste

la bonne santé mentale des enfants et des jeunes:
. . . g’ ! &

« avoir une bonne santé physique s'accepter tel que 'on est et étre capable de

. _ o, reconnaitre ses forces

e avoir une alimentation équilibrée

. , . U ® avoir le sentiment d'appartenir a sa famille,

e faire de I'exercice de maniere réguliére . ) ) L

a son école et a son programme d'activités

avoir le temps et la liberté de jouer a l'intérieur aprés 'école

et é |'extérieur (MHF, 201 4)
Apercu d'une ressource: Promotion de la santé mentale
z , . .
La santé mentale: cestic Les programmes d'activités apres I'école peuvent
que gca commence jouer un réle de premier plan en ce qui concerne la

promotion de la santé mentale des enfants et des

1l s’agit d'un document produit par les
jeunes. Les programmes d'activités apres 'école . . .

Clubs Garcons et Filles du Canada qui

traite des bienfaits des programmes e Favorisent une bonne santé mentale chez
d’activités apres 1’école sur la santé les enfants.
mentale des enfants et des jeunes et qui Les programmes d'activités apres I'école
décrit des caractéristiques de programme procurent des milieux enrichissants ou les enfants
essentielles permettant la concrétisation peuvent, par le jeu et les interactions informelles,
de bienfaits sur la santé mentale. Pour en apprendre a se connaitre et a connaitre les autres
savoir davantage, allez a la page 29. et découvrir les relations et le monde. Ces milieux

influent sur le bien-étre émotionnel des enfants.
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Répondent aux problemes de santé mentale.
Parfois, le comportement d'un enfant peut
avoir des effets sur d'autres enfants ou nuire

au déroulement d'activités. Certains enfants
pourraient réagir négativement envers cet enfant
ou l'exclure. La participation d'un enfant aux
différents volets des programmes d'activités
apres I'école, comme les activités physiques,
une alimentation saine et I'apprentissage social,
est essentielle pour favoriser une bonne santé
mentale.

Facilitent I'accés a d'autres services de
soutien lorsque les enfants en ont besoin.

Un programme d’activités aprés |'école est un
milieu unique ou le personnel peut nouer des
relations d'aide avec les enfants et les jeunes.

Les enfants et les jeunes inscrits a un programme

d’activités apres I'école peuvent parler des
difficultés qu'ils vivent avec votre personnel.
Lorsque des enfants vivent des difficultés, votre
personnel est également a méme de le constater.
Votre personnel et vous peuvent aider les enfants
a faire face a leurs difficultés et aider les parents
et les prestataires de soins a chercher d'autres
services de soutien. Toutefois, il est important que
vous respectiez les limites de votre réle et de
votre formation lorsque vous discutez avec un
enfant et ses parents ou son prestataire de soins.

*La section ci-dessus a été adaptée a partir de:
ACSM, Division de I'Ontario, 2012

UN ESPRIT EN SANTE DANS UN CORPS ACTIF — 15



Votre programme favorise-t-il la bonne
santé mentale des enfants et des jeunes?

La liste de vérification ci-dessous vous permettra d'évaluer votre programme d’activités aprés I'école et
d'établir de quelle maniére il aide a favoriser la bonne santé mentale chez les enfants et les jeunes. Elle
fera ressortir les points forts de votre programme ainsi que les aspects qui peuvent étre améliorés.

1. Accés a des ressources financiéres de I'éducation, des services policiers, des soins
de santé, etc.) pour aborder ces questions et

offrir de possibles interventions.

Votre programme d'activités aprés |'école
offre-t-il des ressources égales a ce qui est

nécessaire a une croissance en santé (p. ex., . .
. . L ) 3. Inclusion sociale
aliments nutritifs, activités parascolaires,

f tion d | etc)? Les enfants et les jeunes inscrits a votre
ormation du personnel, etc.)?

programme d'activités apres I'école ont-ils

i. Jamais . , .
3 un sentiment d'appartenance, se sentent-ils
i. Rarement . . . .

. valorisés et respectés et ont-ils le sentiment
iii. Parfois

de pouvoir participer et profiter équitablement

iv. Habituellement R .
de ce que votre programme a a offrir?

v. Toujours ou presque toujours

i. Jamais
CONSEIL: Envisagez la création de partenariats i Rarement
avec des organismes de services sociaux, i Parfois

des ceuvres de bienfaisance et des unités de iv. Habituellement

services de santé établis dans votre région

v. Toujours ou presque toujours
qui pourraient avoir des ressources ou des

personnes-ressources a offrir.

2. Absence de discrimination et de violence
Votre programme d'activités aprés |'école
assure-t-il que les enfants et les jeunes sont

CONSEIL: Songez a inclure des jeux et des
activités de coopération qui comportent
différents points de vue, aptitudes et forces.
Ralliez les participants autour d'une bonne
cause qui requiert des efforts communs.

physiguement et émotionnellement en sécurité,

”. . . . . Favoriser la résilience des enfants
gu’ils ont le sentiment de maitriser leur vie et

. , . L. . Votre programme vise-t-il a favoriser la
qu'ils ont I'occasion de réaliser pleinement leur

résilience des enfants (p. ex., en mettant

potentiel? , o .
) . |"accent sur la maitrise de soi, en mettant en
i. Jamais ) , . .
o pratique des stratégies de gestion du stress,
ii. Rarement w .
i Parfor en renforcant la capacité de raisonnement,
iii. Parfois : . -
. ) en favorisant la conscience critique)?
iv. Habituellement . .
Toui toui i. Jamais
v. Toujours ou presque toujours ..
J presq J ii. Rarement
CONSEIL: Envisagez la tenue d'un atelier ou iii. Parfois

d‘une discussion en table ronde avec des iv. Habituellement

leaders de la communauté (dans les domaines v. Toujours ou presque toujours
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CONSEIL: Envisagez la tenue d'une soirée-
causerie ou d'une conférence avec un expert
ou une experte dans ce domaine dans votre
région (p. ex., un psychologue, un professeur
d'université ou de collége) qui posséde de
I'expertise dans ce domaine.

. Adultes attentionnés

Les membres de votre personnel cherchent-ils
a étre des personnes attentionnées envers les
enfants inscrits a votre programme d'activités
aprés |'école (p. ex., gérent-ils leur propre stress,
comprennent-ils les enfants, mettent-ils 'accent
sur les relations positives, incluent-ils tous les
enfants, sont-ils positifs et amusants, favorisent-
ils la croissance, demandent-ils de I'aide)?

i. Jamais

i. Rarement

iii. Parfois

iv. Habituellement

v. Toujours ou presque toujours

CONSEIL: Envisagez d'offrir des occasions
fréquentes de perfectionnement professionnel
et encouragez les soins personnels au sein
des employés de votre programme.

. Milieux social et physique sirs
Votre installation est-elle confortable et
exempte de dangers émotionnels et physiques
de sorte que les enfants et les jeunes se sentent
en sécurité et a I'abri du danger?

i. Jamais

i. Rarement

iii. Parfois

iv. Habituellement

v. Toujours ou presque toujours

CONSEIL: Envisagez la réalisation d'une
évaluation de la sécurité et du bien-étre pour
votre programme et votre installation au moyen
de groupes de discussions, d’entrevues ou de
sondages aupres des principaux intervenants.

. Sensibilité et sensibilisation

Votre programme d'activités aprés |'école
reconnait-il que les enfants ayant une incapacité
ont beaucoup plus de risque d'éprouver des
problémes de santé mentale?

8.

i. Jamais

ii. Rarement

iii. Parfois

iv. Habituellement

v. Toujours ou presque toujours

CONSEIL: Faites des rappels concernant cette
question au personnel de premiére ligne lors
des réunions d'équipe.

Occasions d'exercer des activités physiques
Votre programme aide-t-il les enfants a observer
les Directives canadiennes en matiere d'activité
physique (soit exercer chaque jour une activité
physique d'intensité modérée a élevée pendant
au moins 60 minutes)?

i. Jamais

ii. Rarement

iii. Parfois

iv. Habituellement

v. Toujours ou presque toujours

CONSEIL: Envisagez de rendre les Directives
canadiennes en matiére d’activité physique
facilement disponibles pour toutes les
personnes concernées par le programme, y
compris les participants, le personnel et les
parents. Effectuez un suivi de vos progrés vers
I'atteinte de ces objectifs et faites part de vos
réussites.

. Liens entre I'activité physique et la santé mentale

Les membres de votre personnel ont-ils connais-
sance des liens entre la participation a un
programme de vie active aprés I'école de qualité
et la santé mentale des enfants et des jeunes?

i. Jamais

ii. Rarement

iii. Parfois

iv. Habituellement

v. Toujours ou presque toujours

CONSEIL: Envisagez la tenue d'une réunion de
groupe pour discuter des ressources disponibles
et rendez ces ressources facilement disponibles
pour tous les intervenants concernés par le
programme. Consultez la section Trucs pour
discuter avec les employés, a la page xx.

*Les passages ci-dessus ont été adaptés a partir de:
ACSM, Division de I'Ontario, 2012 et HIGH FIVE ®, 2012.
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Favoriser la bonne santé mentale
chez les filles et les jeunes femmes

En 2010, plus du tiers des filles canadiennes en sixieme année ont dit qu’elles éprouvaient de grandes
difficultés émotives. En dixiéme année, la proportion atteignait presque une fille sur deux. Chez les filles et
les jeunes femmes, les niveaux déclarés de dépression, de sentiment de solitude, de tristesse, d'impuissance
et de difficultés a dormir sont constamment plus élevés. Au fur et & mesure qu'elles progressent dans leur
cheminement scolaire, les filles sont de plus en plus susceptibles de souhaiter étre une autre personne. Par
la dixieme année, 39 p. 100 des filles croient qu’elles sont en surpoids, proportion qui dépasse largement
celle des filles qui ont véritablement un surplus de poids ou qui sont obéses. En comparaison des jeunes
hommes (28,7 p. 100), les jeunes femmes (44 p. 100) sont plus susceptibles de déclarer qu’elles se sentent

constamment stressées (CAMH, 2005). Seulement 4 p. 100 des filles (comparativement a 9 p. 100 des

gargons) observent les recommandations quotidiennes concernant I'activité physique.

Les programmes de vie active apres |'école
e qualité sont une occasion unique d'influer
d lit t d'infl
positivement sur la santé mentale des filles et des
jeunes femmes. Plus précisément, les programmes
e vie active apres |'école de qualité peuvent:
d t I"école d lit t

e favoriser la participation a des activités
physiques et a des sports pour réduire le stress

® mettre les filles et les jeunes femmes en
harmonie avec leur corps grace a des
expériences d'activité physique positives

batir les habiletés des filles pour les relations
(comme le respect pour elles-mémes et les
autres, la création de liens d'amitié positifs,
développer des habiletés pour I'affirmation de
soi et prévenir 'intimidation)

créer des relations entre les filles (notamment au
moyen de techniques d’amorce et de moments
de socialisation) et avec les responsables du
programme et les autres membres du personnel
en tant que modéles positifs

batir les connaissances médiatiques et la
capacité de raisonnement critique des filles
grace a des séances d'apprentissage intégrées
et a des discussions, ce qui les aide a déméler
des messages contradictoires
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e inciter tous les membres du personnel a réfléchir
a leurs pratiques et a la facon dont ils peuvent
contribuer a un milieu positif pour les filles et les
jeunes femmes

e influer sur I'équité entre les sexes a I'échelle
de l'organisation par I'examen des politiques
et des pratiques a tous les échelons

Apercu d'un programme:
Entre filles

Entre filles est un programme contre les
préjugés composé de huit séances et qui
s’adresse aux adolescentes, généralement celles
agées de 13 a 16 ans. Ce programme a pour but
de prévenir la dépression chez les adolescentes
et de les renseigner sur ce probleme. Entre filles
n’est pas congu pour les adolescentes qui ont
recu un diagnostic de dépression ou qui
suivent un traitement pour la dépression.

Ce programme a été créé pour répondre a un
besoin criant chez les adolescentes, celui
d’avoir un lieu str ou elles peuvent se
retrouver et échanger. Des webémissions et
des guides peuvent étre téléchargés
gratuitement sur le site Web de CAMH : http://
www.camhx.ca/fr/Publications/Resources_
for_Professionals/Validity/girl_talk_fr.html



L’ Association canadienne pour
I’avancement des femmes, du sport
et de ’activité physique (ACAFS):
une organisation qui peut aider

L'ACAFS est un organisme national sans but lucratif
qui travaille a atteindre I'égalité pour les filles et les

femmes et a encourager celles-ci a devenir actives
dans les sports et 'activité physique en tant que
participantes et leaders. LACAFS offre plusieurs
services, programmes et ressources a une variété
de clients, dont des organismes de sport et
d'activité physique, des enseignantes et
enseignants, des entraineures et entraineurs, des
professionnelles et professionnels de la santé et
des animatrices et animateurs en loisirs. LACAFS
travaille depuis 1981 en étroite collaboration avec
des organismes gouvernementaux et des
organisations non gouvernementales pour la mise
sur pied d'activités et d'initiatives qui favorisent
des changements positifs pour les filles et les

femmes en matiere de sport et d'activité physique.

En mouvement! est une initiative nationale de
I’ACAFS qui vise a accroitre les occasions de
participation a des activités physiques et a des
sports pour les filles et les jeunes femmes. Dans le
cadre de l'initiative En mouvement!, I'ACAFS a
produit plusieurs documents utiles pour appuyer
I'élaboration de programmes de vie active aprés
I'école de qualité.

e Le document Programmes d'activités physiques

parascolaires pour les filles et les jeunes femmes:

Politique et recommandations décrit une vision
et des orientations stratégiques pour les

programmes d'activités physiques apres |'école a

I'intention des filles et des jeunes femmes.
Chaque fille et chague jeune femme devraient
avoir I'occasion de participer a un programme
d’activités physiques aprées |'école de son choix
qui est accessible et abordable pour sa famille.
Ce document peut étre téléchargé ici: http://
www.caaws.ca/e/wp-content/uploads/2013/03/
ACAFS_Active_After_School_Policy.pdf

® L e document Programmes d‘activités physiques
parascolaires pour les filles et les jeunes femmes:
Les 10 principaux facteurs de réussite de
I'initiative En mouvement! est un feuillet
d'information qui décrit les principales
caractéristiques des programmes congus pour
susciter la participation des filles et des jeunes
femmes a des activités physiques et a des sports.
http://caaws.ca/onthemove/f/resources/
documents/OTM-Top10_Success_factors-F.pdf

Le rapport Défi-santé avec les communautés
racialisées aborde les besoins, les intéréts et

les expériences uniques en matiére de sport

et d'activité physique de filles et de jeunes
femmes appartenant a différentes communautés
ethniques. Ce document propose des
recommandations pour améliorer la mise en
ceuvre des programmes et la prestation des
services. http://www.caaws.ca/onthemove/f/
filles_racialisees/index.htm

La publication Engagement actif des filles

et des femmes: Se pencher sur les facteurs
psychosociaux explique comment les facteurs
psychosociaux influent sur le développement, le
leadership et la participation a vie des athlétes
féminines dans le sport et I'activité physique.

Ce document propose des recommandations
pratiques pour divers publics cibles, y compris

les fournisseurs de programmes communautaires.
http://www.caaws.ca/ActivelyEngaging/f/index.htm

Pour en savoir davantage a propos de I'ACAFS,
consultez http://www.caaws.ca/?lang=fr. Pour
obtenir de plus amples renseignements
concernant l'initiative En mouvementl!, visitez
http://www.caaws.ca/onthemove/f/index.htm.
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Favoriser la bonne santé mentale
chez les enfants et les jeunes ayant
une incapaciteé

Environ 14,3 p. 100 des Canadiens et Canadiennes ont une incapacité, et seulement 3 p. 100 de ces

personnes s'efforcent de pratiquer un sport et 66 p. 100 sont complétement inactives. En ce qui concerne

les enfants ayant une incapacité, seulement 26 p. 100 se déclarent physiquement actifs (Majnemer et al.,

2008). Cinquante-neuf p. 100 des jeunes ayant une incapacité affirment qu'ils jouent rarement ou ne jouent

jamais avec des amis (Steele et al., 1996).

Des recherches sur les obstacles et les facteurs de
facilitation associés a la participation a des pro-
grammes d'entrainement physique et de loisirs
chez les personnes ayant une incapacité ont conclu
que l'offre d'occasions de pratiquer des activités
physiques dans la communauté pour cette
population était entravée par des barrieres liées

a l'information, a un manque de connaissances
professionnelles, a I'éducation et a des problémes
de formation. De plus, ces barrieres sont renforcées
par des perceptions et des idées fausses parmi

les professionnels et dans les politiques et les
procédures d'installations et de communautés

(Rimmer, Riley, Wang, Rauworth et Jurkowski, 2004).

Les enfants et les jeunes ayant une incapacité
doivent affronter des difficultés bien particuliéres.
Par exemple, dans le cadre d'une étude, plus de la
moitié des enfants ayant une incapacité physique
ont affirmé n’avoir qu’'un seul ami proche ou aucun
(Snowdon, 2012). De plus, la participation a des
programmes communautaires (y compris les
programmes de vie active aprés I'école) est limitée:
trois enfants et jeunes ayant une incapacité sur
quatre ne participent a aucun programme commu-
nautaire. Par ailleurs, plus de la moitié des parents
des enfants ayant une incapacité physique ont fait
part de difficultés avec les demandes constantes
de leurs enfants. Il a également été souligné que
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I'incidence d'obésité était plus élevée chez les
personnes ayant une déficience intellectuelle
(Rimmer, Rowland et Yamaki, 2007).

Il est trés important pour les Canadiens et
Canadiennes ayant une incapacité d'étre actifs
physiquement et de pratiquer des sports.
L'activité physique chez les personnes ayant

Apercu d’une ressource:
Plans de lecons adaptés

Ces plans aident les leaders de la
communauté a mettre en oeuvre des
programmes d’activités physiques de

grande qualité, sars et favorisant

I'inclusion pour les enfants et les jeunes
ayant des incapacités. Il existe des plans
de lecons adaptés pour plusieurs
types d’activités, comme les jeux de
coopération, la découverte des
mouvements, les activités de précision,
les activités territoriales et les activités
de frappe. Chacune des activités favorise
I'inclusion et la participation a des jeux
énergiques. Cette ressource est offerte
gratuitement en francais et en anglais sur
le site Web d’Ophea: http://www.ophea.
net/fr/product/ressource-dinclusion-plans-
de-le%C3%A7ons-adapt%C3 % A9es.



une incapacité diminue les risques de dépression

et d'isolement, favorise le bien-étre et prévient
I'apparition d'affections invalidantes secondaires
(Murphy & Carbone, 2008). En outre, la participation
a des activités physiques favorise I'autonomie et
stimule et améliore les habiletés physiques, I'estime
de soi et la confiance en soi (McDougall et al., 2004).

une organisation qui peut aider:
L’Alliance de vie active des
Canadiens/Canadiennes ayant
un handicap

L'Alliance de vie active des Canadiens/Canadiennes
ayant un handicap (I'Alliance) encourage, soutient
et facilite la participation des Canadiens et
Canadiennes ayant un handicap a une vie active
et saine. L'Alliance assure a |I'échelle nationale une
direction concertée, un soutien, des encourage-
ments, la promotion et la diffusion d'informations
a I'appui de possibilités de vie saine et active a
I'intention des Canadiens et Canadiennes de tous
les niveaux d'adresse, et ce, dans tous les milieux
et contextes.
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Trucs pour discuter avec les
enfants et les jeunes

Lorsqu'il est question de discuter avec des enfants a propos de problémes émotifs et comportementaux,

les responsables de programmes d'activités apres I'école se trouvent dans une situation unique. Les conseils

et recommandations qui suivent sont fournis pour aider les responsables de programmes d'activités aprés

I"école a discuter de problémes possibles qu'ils ont observés dans le comportement d'un enfant.

Inviter I'enfant a engager une discussion

e Une bonne relation permet de jeter une base
solide pour discuter avec un enfant. Manifestez
une attitude de compassion et de soutien.

— Demandez: «As-tu quelgques minutes pour
parler?».

Faire part de ses observations

¢ Dites a I'enfant ce que vous avez remarqué a
propos de ses émotions ou de son comporte-
ment. Soyez précis. Evitez de porter des
jugements sur les causes.

— Dites: «On dirait qu'il y a quelque chose
qui ne va pas aujourd’hui. Tu as |'air triste. »

Apercu d’'une formation:
Esprits sains pour des
enfants en santé
Esprits sains pour des enfants en santé,
de HIGHFIVE®, s’appuie sur l'expertise
de Parks and Recreation Ontario en
développement sain des enfants et propose
un tutoriel en ligne et une ressource
téléchargeable pour aider les personnes
travaillant aupres des enfants a influer de
fagon positive la santé mentale de ces
derniers. Elaborée a I'aide de I'expertise des
docteurs Stanly Kutcher et Wayne Hammond,
cette formation propose des stratégies
d’engagement pour encourager la résilience
chez les enfants. Elle permet de mieux
comprendre la détresse et les troubles de santé
mentale les plus courants chez les enfants.
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e Sj vous faites part de commentaires concernant
son comportement, commencez par un aspect
positif et jamais par un aspect négatif.

— Dites: «Habituellement, tu participes toujours
aux activités et tu nous aides tous a avoir du
plaisir. J'ai remarqué que tu te disputais
beaucoup avec Billy aujourd’hui. »

Encourager I'enfant a parler

e Amenez |'enfant a dialoguer. Aidez I'enfant a
exprimer ses pensées — il se pourrait que I'enfant
trouve plus facile d'exprimer ses pensées si vous
lui demandez de raconter ce que la voix dans sa
téte dit.

— Dites: «Parlons-en. »

Etre a I'écoute

e Ayez recours a |'écoute active et aux indices
non verbaux, comme des hochements de téte.
Répétez les mots employés par |'enfant.

— Dites: «Oui, oui», «Je t"écoute» ou «Dis-en
plus».

— Dites: «Aide-moi a comprendre . . .»,
« Comment t'es-tu senti?» ou « Comment
était-ce pour toi? ».

Discuter

* Soyez empathique, positif et sincére. Evitez de
donner I'impression que la discussion est forcée
ou gqu’elle n'est pas sincére. Mettez |'accent sur
les forces de I'enfant.

- Dites: «Parfois, les gens disent ou font des
choses méchantes aux autres. C'est cette



personne qui est en cause, pas toi. Tu es un
enfant gentil. Tu es amusant, tu aides les autres
et tu aimes t'assurer que tout le monde
participe. »

® Remettez en cause, avec ménagement et de
fagon réaliste, les habitudes et les pensées
négatives. Aidez I'enfant a reformuler ses
pensées négatives en pensées plus positives.
Aidez I'enfant a comprendre ses sentiments.

Trouver des solutions
* Avec I'enfant, cherchez des solutions pour

améliorer la situation. Proposez a I'enfant
d'autres facons de gérer des sentiments forts
ou de réagir aux situations qui lui déplaisent.

— Demandez: « De quelle autre facon aurais-tu
pu réagir?».

— Dites: «Et si tu disais a ‘Sandy’ comment tu te
sens et pourquoi? ».

— Dites: «On dirait que tu es frustré. Discutons Surveiller et évaluer

de quelques trucs pour diminuer ton stress. » ® Observez |'enfant et reparlez-lui pour savoir

ore comment les choses vont.
Clarifier les attentes concernant le comportement

e Rassurez I'enfant en lui disant qu'il est normal —Demandez: « Comment ¢a va entre "Jessie
et toi? As-tu essayé de lui expliquer pourquoi

tu étais faché?».

d’avoir de vives réactions ou de ne pas vouloir
participer a des activités. Clarifiez les attentes en
ce qui concerne son comportement et expliquez

pourquoi cela est important. Parlez des effets o ) o o
*La section ci-dessus a été adaptée a partir de: Esprits sains

qu’ont les mauvais comportements pour les pour des enfants en santé, de HIGH FIVE ®, 2012

autres enfants, les employés, les activités en
groupe et les biens.

— Dites: « C'est normal d’étre mécontent ou
faché, méme contre son meilleur ami. Cet
endroit doit étre sir pour tous les enfants. Cela
veut dire que tu ne peux ni frapper, ni dire des
choses méchantes, ni exclure quelgu’un. »
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Trucs pour discuter avec les parents

Il est possible qu'un responsable de programmes d'activités aprés I'école détecte chez un enfant ce qui

pourrait étre un probléme de santé mentale. Ce genre de probléme peut étre observé chez n'importe

quel enfant, mais il pourrait étre plus fréquent chez des enfants qui vivent des situations difficiles (p. ex., un

divorce, une incapacité, etc.). Dans certaines situations, une plus grande sensibilité pourrait étre de mise.

Lorsqu'ils doivent communiquer avec les parents
ou les prestataires de soins par rapport a des
probléemes, les responsables de programmes
d'activités apres |'école devraient recourir aux
mémes principes de rétroaction qu'ils utiliseraient
pour aborder la plupart des autres sujets. Voici
quelques principes de base que vos employés
peuvent observer lorsqu'ils discutent avec des
parents ou des prestataires de soins.

e Assurez-vous que le parent ou le prestataire
de soins sait qui est le membre du personnel et
qu'il sait quelle relation cet employé entretient
avec I'enfant.

e Efforcez-vous tout d'abord de mettre I'accent
sur les forces de I'enfant et sur ce qu'il fait
de bien. Ceci peut aider a batir un climat de
confiance. Les employés peuvent se référer a
des interactions positives antérieures avec les
parents ou le prestataire de soins pour établir
un lien de confiance.

e Faites part de ce qui a été observé a propos
de I'humeur, des pensées, du comportement
et des relations de I'enfant. Soyez précis. Evitez
de porter des jugements sur les causes ou de
donner l'impression aux parents que |'enfant
a des problemes ou qu'il est difficile.

® Demandez aux parents ou au prestataire de
soins ce qu'ils en pensent et s'ils ont observé
les mémes choses.
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e Demandez aux parents ou au prestataire de
soins de faire part de suggestions pour permettre
au personnel d'aider I'enfant a faire partie du
groupe et a participer aux activités avec succes.

e Dites aux parents ou au prestataire de soins que
le personnel continuera a surveiller la situation et
fixez une date pour faire un suivi de la situation
avec eux. Encouragez les parents ou le prestataire
de soins a communiquer avec le personnel ou le
superviseur avant la date convenue s'ils ont des
préoccupations.

e Encouragez les parents ou le prestataire de
soins a offrir a I'enfant des occasions d'étre
actif physiquement a la maison en soulignant
les bienfaits de I'activité physique pour la santé
mentale.

® Soyez prét a proposer des ressources commu-
nautaires si les parents ou le prestataire de soins
en demandent. Voici quelques suggestions:

Médecin de famille

— Les médecins peuvent écarter la possibilité
de maladies physiques, aiguiller vers des
spécialistes et réaliser d'autres évaluations.

Services en milieu scolaire

— Les écoles peuvent avoir des employés qui
ont été formés pour soutenir les enfants ayant
des problemes de santé mentale, comme
des conseillers, des travailleurs sociaux et des
travailleurs auprés des enfants et des jeunes.



Services communautaires

- Plusieurs organismes offrent gratuitement des
services et se spécialisent en santé mentale des
enfants. Consultez le site eSanteMentale.ca
pour connaitre les organismes situés dans votre
région.

Services d'assistance téléphonique

— Il est possible d'obtenir des conseils et de
I'appui immédiat en joignant des services
d'assistance téléphonique gratuits comme

Jeunesse, J'écoute: www.jeunessejecoute.ca

ou 1-800-668-6868.

Praticien d’exercice privé

— Plusieurs professionnels aident les enfants et
leurs parents avec des problemes de santé
mentale, comme les travailleurs sociaux
autorisés et les psychologues cliniciens. Il faut
prévoir des frais pour ces services.

La section ci-dessus a été adaptée a partir de:
ACSM, Division de ['Ontario, 2012.

UN ESPRIT EN SANTE DANS UN CORPS ACTIF — 25



Trucs pour discuter avec les employés

Engager une discussion concernant la santé mentale avec votre personnel peut comporter des défis

uniques, mais aussi de précieuses occasions. Les milieux de travail n'ayant traditionnellement pas été

le lieu ou la santé mentale est abordée, il pourrait étre utile d'observer les conseils ci-dessous.

Effectuez une lecture de base sur le sujet de
la santé mentale au préalable, notamment en
lisant la présente ressource ainsi que d'autres
documents.

Abordez ce sujet sans hésitation ou géne, car
une attitude contraire pourrait contribuer a
perpétuer les préjugés. N'oubliez pas que les
problémes de santé mentale sont courants
(environ un adulte canadien sur cing risque
d'éprouver des problemes de cette nature a un
moment ou & un autre de sa vie). En d'autres
termes, les problemes de santé mentale
toucheront directement ou indirectement
probablement chacun et chacune d’entre nous
un jour ou l'autre.

Choisissez un endroit permettant l'intimité et
expliquez au personnel que vous avez l'intention
d'assurer la confidentialité.

Créez une atmosphére sire, ouverte et tolérante,
notamment en posant des questions ouvertes

(p. ex., «que pensez-vous de . . .» et «c'est
comment de . . .», plutét que « étes-vous a l'aise

de...»).

La présente ressource, qui décrit les bienfaits
des programmes d'activités apres I'école de
qualité comme une meilleure santé mentale,
peut constituer un bon point de départ pour
entamer une discussion. Elle peut également
s'avérer étre une bonne transition vers des
questions ou des problémes plus précis touchant
la santé mentale.
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Rappelez aux membres du personnel le réle
privilégié gu'ils jouent en tant qu’observateurs
des participants du programme et en tant
gu'influences positives possibles sur la santé
mentale des participants et participantes.

Encouragez les membres du personnel a faire
part de leurs observations sur les participants
en ce qui a trait aux comportements, aux
tempéraments et aux émotions. Exprimez vos
propres observations et inquiétudes et, lorsque
la situation s'y préte, faites part d'expériences
que vous avez vécues par le passé dans le cadre
de programmes d'activités aprés |'école. Cela
pourrait permettre une discussion plus en
profondeur sur les problémes de santé mentale.

Adoptez une position objective et sans jugement
par rapport a la discussion. N'oubliez pas
I'objectif de la discussion, a savoir simplement
échanger des points de vue et transmettre des
connaissances.

Remerciez les membres du personnel pour leur
participation a la discussion et soulignez que ce
sujet peut étre délicat, voire déplaisant pour
plusieurs personnes.



Que faire si un membre du
personnel révele qu’il souffre de
problemes de santé mentale?

® Rappelez-vous et rappelez a cet employé que
votre réle est celui d'un superviseur ou d'un
collegue, et non pas d'un thérapeute. Toutefois,
vous pourriez souhaiter lui exprimer votre intérét
pour ce qu'il veut dire et I'aider dans la mesure
de vos connaissances et de vos compétences.

Evaluez votre capacité a écouter ce que cet
employé vous dit. Reportez la discussion ou
demandez a une autre personne de la poursuivre
si vous croyez que vous risquez d'empirer la
situation de I'employé.

Ecoutez sans juger et évitez de donner des
conseils si la personne ne |'a pas demandé.
Rappelez-vous qu'il ne vous revient probablement
pas de régler les problemes en question.

Assurez-vous que la discussion ait lieu en

privé. Parlez et écoutez de maniére sincere en
employant un langage réflectif. Adoptez un point
de vue dénué de jugement. N'oubliez pas que le
soutien que ressentira I'employé pendant la
discussion aura probablement une incidence sur
son bien-étre.

Sachez a quel moment il faut suggérer poliment
de consulter un professionnel ou une profession-
nelle de la santé. Le cas échéant, proposez a
I'employé de I'aider a trouver des services.

® Reflétez et validez les sentiments éprouvés par
I'employé et dites que vous avez conscience a
quel point la discussion a pu étre difficile pour
lui ou elle. Remerciez cette personne pour la
confiance manifestée en acceptant de se confier
a vous.

Rappelez a I'employé I'importance de rester

en santé et a quel point une bonne santé influe
sur son efficacité au travail. Exprimez I'idée que
les soins personnels constituent une obligation
éthique que tous les professionnels ont en
commun et encouragez les comportements
positifs liés a la santé. Réitérez votre soutien a
I'égard de I'employé et proposez-lui de reparler
de la question si vous vous en sentez capable.

Réfléchissez a cette expérience et posez-vous les

questions suivantes:

-Y a-t-il quelque chose que vous pourriez offrir
en milieu de travail pour accroitre le bien-étre
des employés?

-Y a-t-il quelque chose que vous pourriez faire
pour vous assurer que les sujets de nature
délicate peuvent étre abordés en toute sécurité
et ouvertement au travail?
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Ressources recommandées

Principales formations

® Premiers soins en santé mentale
(Commission de la santé mentale du Canada)

Premiers soins en santé mentale (PSSM) est

un cours en plusieurs modules offert par la
Commission de la santé mentale du Canada.
Les participants apprennent a fournir une premiere
aide a des personnes qui présentent des signes
de problemes de santé mentale ou qui vivent
une crise liée a la santé mentale. Le programme
PSSM Canada vise a accroitre les connaissances
en matiére de santé mentale et a enseigner les
compétences et les connaissances nécessaires
pour aider les gens a mieux gérer leurs propres
problémes de santé mentale potentiels ou
émergents ou pour aider un proche, un ami ou
un collégue. De plus, la Commission de la santé
mentale du Canada a élaboré un programme
de premiers soins adapté aux adultes qui intera-
gissent avec des jeunes agés de 12 a 24 ans.

Le contenu de ce cours tient compte des aspects
et des défis uniques propres aux jeunes. Ce
programme aide a détecter des problémes

de santé mentale et propose des interventions
de «premiers soins» appropriées. Pour obtenir
de plus amples renseignements, visitez le
www.premierssoinssantementale.ca.
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* Esprits sains pour des enfants en santé
(HIGHFIVE®)

Esprits sains pour des enfants en santé, de
HIGHFIVE®, s'appuie sur I'expertise de Parks

and Recreation Ontario en développement sain
des enfants et propose un tutoriel en ligne et une
ressource téléchargeable pour aider les personnes
travaillant auprés des enfants a influer de facon
positive sur la santé mentale de ces derniers.
Elaborée & I'aide de I'expertise des docteurs Stanly
Kutcher et Wayne Hammond, cette formation
propose des stratégies d’engagement pour
encourager la résilience chez les enfants. Elle
permet de mieux comprendre la détresse et

les troubles de santé mentale les plus courants
chez les enfants. Pour obtenir de plus amples
renseignements, visitez le http://www.highfive.org/
fr/agir/oui-a-la-formation/esprits-sains-pour-des-
enfants-en-sante.



Principales ressources

e La santé mentale, c’est ici que ca commence
(Clubs Garcons et Filles du Canada)

La santé mentale, c'est ici que ca commence
est un document national publié en novembre
2011 par Clubs Garcons et Filles du Canada. Il
décrit les bienfaits des programmes d'activités
apres |'école sur la santé mentale des enfants.
Cette ressource traite notamment des facteurs
influant sur la santé mentale des jeunes, des
conséquences liées a une mauvaise santé mentale
et des stratégies prometteuses pour aborder les
questions touchant la santé mentale des jeunes.
Cette ressource évoque également trois
importantes caractéristiques de programme qui
permettent la concrétisation de bienfaits sur la
santé mentale:
— des milieux respectueux, inclusifs et
stimulants;
— des relations positives avec les pairs et
les mentors;
—des relations avec la communauté et la
famille.

Cette ressource peut étre obtenue en ligne a
https://www.bgccan.com/fr/Resources/Research/
Documents/HealthyMindsStartHere_French.pdf.

* Nos enfants et le stress
(Fondation de psychologie du Canada)

Apprendre a gérer le stress est une importante
aptitude a la vie quotidienne. Un niveau de stress
trop élevé peut étre nocif pour les enfants. Trop
de stress engendre d'importants effets négatifs
sur la santé émotionnelle et mentale des enfants;
il leur est plus difficile de s’entendre avec les
autres enfants, et leur capacité a se concentrer

et a réfléchir est compromise. Le développement
de la santé émotionnelle et de la résilience

peut aider les enfants a satisfaire aux exigences
quotidiennes, a se concentrer sur les taches a
effectuer et a interagir de maniere efficace

avec les pairs et les adultes.

Nos enfants et le stress, un programme national,
a été élaboré pour influer sur le développement
social et émotionnel des jeunes enfants. Le
programme Nos enfants et le stress enseigne aux

éducateurs, aux parents et aux autres prestataires
de soins (responsables de programmes d'activités
apres I'école) a aider les enfants a améliorer leurs
habiletés d'adaptation physiques, mentales,
émotionnelles et comportementales, leur style de
réflexion et leurs principales habiletés au cours de
la période tres propice a ce type d’améliorations
que constituent les années précédant I'entrée a
I'école et celles a I'école primaire. Plusieurs
ressources sont proposées sur le site Web du
programme Nos enfants et le stress: des feuilles
d'information, des brochures et des exercices
congus pour favoriser la compréhension du stress,
batir la résilience et aider les enfants a gérer

le stress.

Le programme Nos enfants et le stress est une
initiative de la Fondation de psychologie du
Canada, un organisme national de bienfaisance
enregistré dont la mission vise a soutenir les
parents et a favoriser le renforcement des
familles grace a de nombreuses initiatives,
comme la création de ressources pédagogiques,
I'élaboration de programmes de formation pour
les parents et les professionnels et la mise en
ceuvre de programmes communautaires grace a
divers partenariats partout au Canada. Consultez
le site www.kidshavestresstoo.org pour obtenir
de plus amples renseignements et d'autres
ressources.

The Need for a Gender-Sensitive Approach to
the Mental Health of Young Canadians
(Fondation filles d'action)

Cet exposé de position donne un apercu,

court mais complet, des faits établis en ce qui
concerne les résultats dans le domaine de la
santé mentale pour les enfants et les jeunes
canadiens et canadiennes. Ce document a pour
objectif d'orienter et de rendre plus efficaces les
politiques, les programmes et les services pour
promouvoir la bonne santé mentale et prévenir
les maladies mentales chez les jeunes. De plus, ce
document propose des recommandations et des
pratiques prometteuses et traite des lacunes de la
base d'information. http://girlsactionfoundation.
ca/files/Mental%20Health%20Paper%20Final _0.
pdf
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Liens vers d’autres
organisations pertinentes

Le tableau ci-dessous fournit le nom et I'adresse du site Web de plusieurs organisations utiles en fait de

ressources sur la santé mentale des enfants et des jeunes.

ORGANISATION

Alliance de vie active pour les Canadiens/

Canadiennes ayant un handicap AVACH
Clubs Garcons et Filles du Canada CGFC
ronerrtegnpour e
Association canadienne pour I"a’vance.ment des ACAFS
femmes, du sport et de I'activité physique

Association canadienne pour la santé mentale ACSM
Association canadienne des parcs et loisirs ACPL
Centre de toxicomanie et de santé mentale CAMH
Santé mentale pour enfants Ontario CMHO
eSantéMentale eMH
FRIENDS for Life FRIENDS
Fondation filles d'action

HIGH FIVE® ( Parks and Recreation Ontario)

Jeunesse, J'écoute

Living Works

Commission de la santé mentale du Canada CSMC
Middle Childhood Matters Coalition MCMC
Mind Your Mind MYM
Ontario After School Collaborative OASC
entale cos entants ot s sdoiestents OCECYMH
Asso.ciation pour la §anté et |"éducation -
physique de |'Ontario

Education physique et santé Canada EPS Canada
FElmimaton de s violence FREN
The Committee for Children CFC
Fondation de psychologie du Canada FPC
YMCA YMCA

Vita-jeunesse
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ABREVIATION  SITE WEB (CLIQUEZ SUR L'ADRESSE)

http://www.ala.ca
http://www.bgccan.com

http://vieactiveapresecole.ca

http://www.caaws.ca

http://www.cmha.ca

http://www.cpra.ca

http://www.camh.ca
http://www.kidsmentalhealth.ca
http://www.esantementale.ca/
http://www.mcf.gov.bc.ca/mental_health/friends.htm
http://www.girlsactionfoundation.ca
http://www.highfive.org
http://jeunessejecoute.ca
https://www.livingworks.net
http://www.mentalhealthcommission.ca
http://www.middlechildhoodmatters.ca
http://www.mindyourmind.ca
http://activeafterschool.ca/ontario/after-school-

collaborative

http://www.excellencepourenfantsados.ca/

http://www.ophea.net
http://www.eps-canada.ca’home
http://www.prevnet.ca

http://www.cfchildren.org
http://www.psychologyfoundation.org
http://www.ymca.ca

www.vitajeunesse.ca
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